
ÖN-KUTATÁS

Az Ön-kutatás az elsõ mû, amit a Maharsi írt. Keletkezésének
dátuma 1901 tájára tehetõ. Ekkor a Maharsi huszonkét év körüli
fiatalember — és már dnyání (bölcs) volt, az Önvaló tökéletes meg-
valósításában, az isteni tudás ragyogó üdvösségében. Akkoriban a
Virúpáksa-barlangban élt, az Arunácsala hegyen, s addigra szá-
mos tanítvány gyûlt köré. Noha nem tett hallgatási fogadalmat, de
igen ritkán beszélt, s ezért Gambhíram Sésajja — a legkorábbi tanít-
ványok egyike — kérdéseire is írásban válaszolt. Gambhíram a
válaszokat naplójába másolta. Halála után a naplóhoz bátyja ré-
vén hozzájutottak, a kérdéseket és a válaszokat Natanánanda szer-
kesztõi munkája után, Bhagaván jóváhagyásával kiadták Vicsára
szangraham, vagyis Ön-kutatás címmel. Késõbb a mû formáját
tanulmányra változtatták, mi azonban e helyen az eredeti alakban
adjuk közre.

A mûben a fiatalságnak vagy az éretlenségnek nyomára sem
bukkanhatunk. A Mester a teljes szellemi tudás tekintélyével írt,
akárcsak késõbbi éveiben. Minden (írásbeli vagy szóbeli) megnyi-
latkozásához hasonlóan ez is az Önvaló felismeréséhez vezetõ ös-
vény gyakorlati kérdéseivel foglalkozik, nem pedig a meddõ elmé-
letekkel. Egy fontos szempontból azonban különbözik a késõbbi
magyarázatoktól, ami nem más, mint hogy nemcsak az Ön-kuta-
tás ösvényét írja le, hanem más utakat is számba vesz: az Önva-
lóval való azonosságra irányuló meditációt és a légzésszabályozá-



Invokáció

Hát más módon is imádhatnánk a Legfõbbet, amely min-
den, mint hogy szilárdan megmaradunk Annak?!

1.

Tanítvány: Mester! Mi a módja annak, hogy elérjük az örök bol-
dogság minden nyomorúságtól mentes állapotát?

Mester: A Védák kijelentik, hogy ahol test van, ott szükség-
szerûen jelen van a szenvedés is, de ez az emberek közvetlen
tapasztalata is egyben. Ezért az embernek kutatnia kell igaz
természete után — mely örökké test nélküli —, és akként is
kell maradnia. Ilyen módon érheti el az említett állapotot.

2.

T: Mit jelent az, hogy az embernek fel kell kutatnia és meg kell
értenie igaz természetét?

M: Az olyan tapasztalatok, hogy „(én) elmentem”, „visszajöt-
tem”, „ez és ez voltam”, „ezt és ezt tettem”, természetesen je-
lennek meg mindenki számára. Vajon ezekbõl a tapasztalatok-
ból nem tûnik úgy, hogy az „én”-tudatosság az alanya ezeknek
a különféle cselekedeteknek? E tudatosság igaz természetének
felkutatása és az, hogy önmagaként idõzik: ez a módja annak,
hogy az ember megértse — kutatás révén — igaz természetét.

3.

T: Hogyan kell kutatni, hogy „Ki vagyok én?”

M: Az olyan cselekedetek, mint a „jövés” és a „menés”, csu-
pán a testhez tartoznak. Amikor tehát valaki azt mondja, hogy
„(én) elmentem”, „visszajöttem”, akkor mintha azt mondaná,
hogy a test az én. Ám lehet-e azt állítani a testrõl, hogy az az
„én”-tudatosság? Hiszen nem létezett a születése elõtt, az öt

son alapuló jógikus ösvényt. Õ maga csak az Ön-kutatást vagy a
guru iránti engedelmességet írja elõ. Szokás szerint azt mondta:
„Két út létezik: vagy tedd fel magadnak a »Ki vagyok én?« kér-
dést, vagy add át magad.”

Miért foglalta bele ebbe az elsõ írásbeli megnyilatkozásába a
kevésbé közvetlen és bonyolultabb módszerekre való utalást? A ké-
zenfekvõ lehetséges válasz az, hogy a tanítvány, aki számára írta,
számos könyvet olvasott ezekrõl a módszerekrõl, és kérdéseket tett
fel velük kapcsolatban. Talán, tágabb értelemben, az is lehetett az
ok, hogy elõször szülessen egy általános magyarázat a különféle
módszerekrõl, majd következzen az az útmutatás, amelyet Bhaga-
ván egész életén át elõírt. Az biztos, hogy a többi módszert, jóllehet
leírta, szinte sohasem javasolta.

Az itt leírt légzésszabályozás természetesen nem pusztán test-
gyakorlat. A gyakorlat szellemi fontossága teszi kifinomult tudo-
mánnyá. A „tudomány” valóban megfelelõ szó rá, mivel az ön-
tisztítás hagyományos indiai tudományáról van szó. Ez nehezen
érthetõvé teszi a nyugati olvasó számára, akinek nincsenek koráb-
bi ismeretei e tárgyból, és különösen mivel — mint minden más tu-
domány esetében — a légzésszabályozásnak is megvan a saját szó-
kincse, amely miatt a pontos fordítás terjedelmes lábjegyzetek
nélkül nem lehetséges. Emlékeznünk kell rá, hogy miközben a
Maharsi e magyarázatokat írta, tisztában volt vele, hogy a kérde-
zõnél számíthat e tudomány ismeretére. A nyugati olvasó számára
vigaszul szolgálhat, ha eszébe idézi, hogy a Maharsi ezt az ösvényt
nem ajánlja, sõt a késõbbi munkáiban szinte alig említi. Ezért nem
is szükséges elsajátítania a szakkifejezéseket.
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gondolatoknak, melyek felmerülnek a szívben, az énség az
alapjuk, mely az „én” elsõ elmebeli változata, az „én a test
vagyok” alakjának észlelése. Ekképpen az énség megjelenése
minden egyéb gondolat oka és forrása. Ebbõl az következik,
hogy ha felszámoljuk az énség alakjában felmerülõ önhittsé-
get — mely a szanszára illuzórikus fájának a gyökere —, akkor
az összes többi gondolat tökéletesen elpusztul, mint a gyöke-
restõl kitépett fa. Bármilyen gondolat merüljön is fel az em-
ber szádhanájának akadályaként, az elmét nem szabad abba
az irányba engednie, hanem el kell nyugtatnia önmagában,
ami nem más, mint az Átman. Az embernek szemtanúnak
kell maradnia, bármi is történjék, a következõ szemlélet-
módot téve magáévá: „Bármilyen különös dolog történik is,
hadd történjen, lássuk csak!” Ez legyen a gyakorlat. Más sza-
vakkal, soha nem szabad azonosulni a látszatokkal, az ember
soha ne hagyja el Önvalóját. Ez az elme elpusztításának (ma-
nónása) megfelelõ módszere. Az elme természete olyan, hogy
a testet az Önvalónak látja, s az elme az elõbb említett akadá-
lyok oka. Ezt a módszert, mely könnyedén felszámolja az én-
séget, jogosan nevezzük önátadásnak (bhakti), meditációnak
(dhjána), összpontosításnak (jóga) és bölcsességnek (dnyána).
Mivel Isten mindig azonos az Önvaló lényegével, „énként”
ragyogva a szívben; mivel a szent iratok kijelentik, hogy ma-
ga a gondolat a kötöttség, ezért a legmegfelelõbb módszer
nyugodtnak maradni anélkül, hogy valaha is elfeledkeznénk
Róla (Istenrõl, az Önvalóról), miután — mindegy, milyen mó-
don — feloldottuk Benne az elmét, melynek alakja az „én”-
gondolat. Ez a szent iratok bizonyító erejû tanítása.

5.

T: A kutatás egyedül annak az eszköze, hogy eloszlassuk azt a
téves elképzelést, mely szerint önnön valónk a durvatest, vagy el-
oszlatja azt a téves elképzelést is, hogy a finom- és az okozati test-
tel azonos?

elem alkotja, nem létezik a mélyalvás állapotában, és a halál
után tetemmé válik. Hát kijelenthetjük-e errõl a testrõl, mely
élettelen, mint egy fadarab, hogy az „Én-Én”-ként ragyog? Te-
hát az „én”-tudatosságra, mely elõször a testre vonatkozóan
merül fel, különféle módon utalnak: úgy, mint önhittség
(tarbódham)1, egoizmus (ahankára), nemtudás (avidjá), májá,
tisztátalanság (mala) és egyéni lélek (dzsíva). Vajon elmulaszt-
hatjuk-e, hogy ezt megvizsgáljuk? Vajon nem a mi kutatás ál-
tali megváltásunk miatt jelentik ki a szent iratok, hogy az
„önhittség” felszámolása a megszabadulás (mukti)? Ezért 
— miközben a test-tetemet tetemként békén hagyjuk, és ki sem
ejtjük az én szót — így kell lelkesen vizsgálódnunk: „Mi az,
ami »én«-ként felmerül?” Ekkor felragyogna a Szívben egyfaj-
ta szavak nélküli megvilágosodás az „Én-Én” alakjában, azaz
a határtalan és egyetlen tiszta tudatosság önmagától felragyog-
na, miután a határokkal rendelkezõ és számos gondolat el-
tûnt. Ha az ember nyugalomban marad, anélkül hogy elhagy-
ná ezt [a tapasztalást], akkor az egoizmus, azaz a különálló
személyiség „én a test vagyok” alakjában megjelenõ érzete tel-
jesen megsemmisül, míg végül az utolsó gondolat, vagyis az
„én”-forma is ellobban, mint a kámfor tüze.2 A nagy bölcsek
és a szent iratok kijelentik, hogy egyedül ez a megszabadulás.

4.
T: Amikor az ember felkutatja az „önhittség” gyökerét, melynek
formája az én, akkor úgy tûnik, hogy számtalan különféle gondo-
lat merül fel, nem pedig valamiféle elkülönült „én”-gondolat.

M: Akár megjelenik az alanyeset (mely az elsõ eset), akár
nem, azoknak a mondatoknak, melyekben a többi eset elõfor-
dul, az alanyeset az alapjuk. Hasonlóképpen mindazoknak a
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1 Az önhittség kifejezés szó szerint értendõ, vagyis arra utal, hogy az ember ha-
mis önazonosságáról elhiszi, hogy valóban létezik. (A ford.)

2 Vagyis anélkül, hogy bármi visszamaradna.



megelégedettséggel tölti el. Ilyen az elme szubsztanciája.”
Ahogy ugyanazt az embert különbözõ neveken szólítják az
általa végzett különféle cselekedeteknek megfelelõen, hason-
lóképpen ugyanazt az egyetlen elmét hívják különbözõ ne-
veken — elme, értelem, emlékezet és énség —, attól függõen,
milyen alakot vesz fel, nem pedig a valódi különbözõség mi-
att. Az elme maga mindennek — vagyis a[z egyéni] léleknek,
Istennek és a világnak — a formáját magára ölti. Amikor Ön-
való formájúvá válik a bölcsesség révén, akkor megjelenik 
a megszabadulás, mely természete szerint Brahman. Ez a
tanítás.

7.

T: Ha ez a négy — az elme, az értelem, az emlékezet és az énség —
egy és ugyanaz, akkor miért említenek velük kapcsolatban külön-
féle székhelyeket?

M: Igaz, hogy a torkot említik az elme székhelyének, az ar-
cot vagy a szívet az értelem, a köldököt az emlékezet, a szí-
vet vagy a szarvángát pedig az énség székhelyének; noha így,
különbözõképpen írják le õket, az összességük — azaz az el-
me, vagyis a belsõ szerv — székhelye mégis egyedül a szív. Ezt
bizonyító erõvel állítják a szent iratok.

8.

T: Miért jelentik ki azt, hogy kizárólag a belsõ szervvel azonos
elme ragyog minden — azaz a[z egyéni] lélek, Isten és a világ —
formájaként?

M: A tárgyak megismerésének eszközeiként az érzékszervek
kívül helyezkednek el, ennélfogva külsõ érzékeknek hívják
õket. Az elmét viszont belsõ szervnek nevezik, hiszen belül
található. A külsõ és a belsõ közötti különbség azonban csu-
pán a test viszonylatában érvényes, a valóságban nincs sem
belsõ, sem külsõ. Az elme természete, hogy olyan tiszta ma-

M: A durvatesttõl függnek a többi testek. Az a téves elképze-
lés, mely szerint „én a test vagyok”, az öt burokból álló mind-
három testet magában foglalja, s annak a téves elképzelésnek
a felszámolása, hogy önnön valónk a durvatest, egyben a töb-
bi testtel való téves önazonosítást is megszünteti. A kutatás te-
hát az az eszköz, mellyel eloszlathatjuk azt a téves elképzelést,
hogy önmagunk a három testtel azonos.

6.

T: Ha egyszer a belsõ szervnek (antah-karana) különféle módo-
sulásai vannak — úgymint a manasz (gondolkodás), a buddhi
(értelem), a csitta (emlékezés) és az ahankára (énség) —, hogyan
lehet kijelenteni azt, hogy egyedül az elme elpusztítása a megsza-
badulás?

M: Az elme természetét fejtegetõ könyvek a következõt állít-
ják: „Az elme az elfogyasztott táplálék finom részének meg-
szilárdulásából alakul ki, s az olyan szenvedélyekkel növek-
szik, mint a ragaszkodás és az ellenszenv, a vágy és a harag.
Mivel átfogja az elmét, az értelmet, az emlékezést és az énsé-
get, az egyetlen »elme« gyûjtõnévvel illetik; jellemzõi a gon-
dolkodás, a meghatározás stb. Mivel a tudatosság (az Ön-
való) tárgya, ezért látható, tehát élettelen. Jóllehet élettelen,
tudatosnak tûnik a tudatossággal fennálló kapcsolata miatt
(mint a vörösen izzó vasgolyó). Korlátozott, nem örök, ré-
szekre osztott és változékony, mint a viasz, az arany, a gyertya
és a hozzájuk hasonló dolgok. Természete (a jelenségszerû lé-
tezés) minden elemének természetéhez hasonló; székhelye a
szívlótusz, még ha a látás érzékének székhelye a szem is, és
így tovább. Az egyéni lélek velejárója; egy dologra gondolva
adott formává változtatja önmagát, és az agyban található tu-
dással együtt keresztüláramlik az öt érzékcsatornán, az agy
(mely kapcsolatban áll a tudással) révén kapcsolatba lép a
tárgyakkal, és ezáltal tárgyakat ismer és tapasztal meg, ami
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10.
T: Ha az egész világegyetem elmetermészetû, akkor ebbõl nem
következik-e az, hogy a világ káprázat? S ha ez a helyzet, akkor
a Védák miért említik a világ teremtését?

M: Kétség sem férhet hozzá, hogy a világegyetem a legtelje-
sebb káprázat. A Védák legfontosabb célja abban áll, hogy
feltárják a Brahman ismeretét, miután megmutatták, hogy a
látszólagos világegyetem hamis. Ebbõl, s nem más okból fo-
gadják el a Védák a világ teremtését. Továbbá a kevésbé kép-
zetteknek úgy tanítják a teremtést, mint a prakriti (elsõdleges
természet), a mahat-tattva (nagy értelem), a tanmátrák (finom-
lényegiségek), a bhúták (durvaelemek), a világ, a test stb. lép-
csõzetes kifejlõdését a Brahmanból; míg a képzettebbeknek
az egyidejû teremtést tanítják, vagyis azt, hogy ez a világ úgy
jelent meg, mint egy álom, az ember saját gondolatainak kö-
szönhetõen, melyek oka az a tévedés, hogy nem az Önvaló-
ként ismeri fel önmagát. Az a tény tehát, hogy a teremtést
különbözõ módokon írják le, nyilvánvalóvá teszi a Védák
célját, ami pedig nem egyéb, mint a Brahman igaz természe-
tét tanítani, miután valamilyen módon a világ káprázatszerû
volta bebizonyosodott. Hogy a világ illuzórikus, az minden-
ki számára közvetlenül megismerhetõ a megvalósítás állapo-
tában, mely az ember üdvösségtermészetének megtapaszta-
lásában áll.

11.

T: Lehetséges az Ön-megtapasztalás az elme számára, melynek
természete a szakadatlan változás?

M: Mivel a szattva az elme természete, s mivel az elme tisz-
ta és makulátlan, mint az éter, amit elmének hívunk, az va-
lójában bölcsességtermészetû. Amikor ebben a természetes
(vagyis tiszta) állapotában idõzik, akkor még az „elme” név
sem illik rá. Csupán a téves tudást nevezzük elmének, mely

radjon, mint az éter. Amire szívként vagy elmeként utalunk,
az a (jelenségszerû létezés) elemeinek kapcsolata, mely bel-
sõnek vagy külsõnek tûnik. Kétség sem fér hozzá tehát, hogy
minden nevekbõl és formákból álló jelenség kizárólag elme-
természetû. Mindaz, ami látszólag kívül található, valójában
belül van, nem pedig kívül. Ennek tanítása érdekében a
Védák is kijelentik mindenrõl, hogy szívtermészetû. Amit
szívnek neveznek, az nem más, mint a Brahman.

9.

T: Hogyan lehet kijelenteni, hogy a szív nem más, mint a Brah-
man?

M: Jóllehet az Önvaló élvezi az ébrenlét, az álom és a [mély]
alvás tapasztalatait, hol a szemben, hol a torokban, hol a szív-
ben idõzve, valójában azonban soha nem hagyja el legfõbb
székhelyét, a szívet. A szívlótuszban, melynek természete
mindennek a természete, más szavakkal az elme-éterben, en-
nek az Önvalónak a fénye ragyog az „én” alakjában. Mivel ez
ragyog ekképp mindenkiben, erre az Önvalóra mint a tanúra
(száksí) és a [három állapotot] meghaladóra (turíja — „a negye-
dik”) utalnak. Az „én” nélküli magasztos Brahman — mely
minden testben mint a fényhez képest belsõ ragyog az „én”
alakjában — nem más, mint az Önvaló-éter (vagy bölcsesség-
éter): egyedül ez az abszolút Valóság. Ez a mindent meghala-
dó (turíjátíta). Ezért jelentik ki, hogy amit a szívnek hívnak,
az nem egyéb, mint a Brahman. Sõt mi több, amiatt, hogy 
a Brahman ragyog minden lélek szívében az Önvalóként, a
„Szív” névvel is illetik.3 A hridajam szó jelentése, melyet hrit-
ajamként lehet tagolni, valójában Brahman. A tényt, hogy az
Önvalóként ragyogó Brahman lakozik minden szívben, meg-
felelõképpen bizonyítja, hogy minden ember a mellkasára
mutatva utal önmagára.
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3 „Minden egyéni lélek szívében a Brahman ragyog, melyet ezért Szívnek is ne-
veznek.” (Brahma Gítá)



12.
T: Még a tapasztalati létezés állapotában is lehetséges az említett
Ön-megtapasztalás annak az elmének, amelynek cselekedeteket
kell végrehajtania prárabdhájának megfelelõen?

M: Noha egy bráhmin számos szerepet játszhat el egy színda-
rabban, attól még az a gondolat, hogy õ bráhmin, nem hagy-
ja el a tudatát. Hasonlóképpen, miközben az ember különfé-
le cselekedeteket tapasztal, legyen szilárdan meggyõzõdve
arról, hogy „én az Önvaló vagyok”, anélkül hogy az „én a test
vagyok” és az ehhez hasonló téves képzeteket engedné fel-
merülni. Ha az elme elhagyja saját állapotát, akkor az ember-
nek azonnal vizsgálódnia kell: „Óh! Óh! Én nem a test
vagyok! Ki vagyok én?” Így kell visszahoznia elméjét abba a
(tiszta) állapotba. A „Ki vagyok én?” vizsgálódás a legfonto-
sabb módja minden szenvedés eloszlatásának és a végsõ
boldogság elérésének. Amikor az elme ily módon elnyugszik
saját állapotában, az Ön-megtapasztalás önmagától, akadály-
talanul megjelenik. Ezután az érzékszervek öröme és fájdal-
ma nem fogja befolyásolni az elmét. Minden (jelenség) úgy
jelenik majd meg, ragaszkodás nélkül, mint az álomban.
Sohasem elfeledkezni az ember teljes Ön-megtapasztalásá-
ról: ez a valódi bhakti (önátadás), jóga (uralkodás az elmén),
dnyána (bölcsesség) és minden más vezeklés. Így mondják a
bölcsek.

13.

T: Amikor aktívan munkálkodunk, akkor mi e munkáknak sem
a cselekvõi nem vagyunk, sem az élvezõi. A tevékenység a három
eszközhöz (azaz az elméhez, a beszédhez és a testhez) tartozik. Ha
ekképpen gondolkodunk, (nem kötõdõek) maradhatunk?

M: Miután az elmét arra bírtuk, hogy megmaradjon az Ön-
valóban, mely az elme Istensége, és közömbössé tettük a ta-
pasztalható dolgok iránt — hiszen nem kóborol el az Önvaló-

az egyik dolgot a másikkal összetéveszti. Ami (eredetileg) a
tiszta szattva-elme volt, természete szerint tiszta bölcsesség,
az most elfeledkezik bölcsességtermészetérõl a nemtudás kö-
vetkeztében, és a tamasz befolyása alatt a világgá válik. A ra-
dzsasz befolyása alatt azt képzeli, hogy „én a test vagyok, a vi-
lág pedig valós”, és a ragaszkodás, idegenkedés és az ehhez
hasonló dolgok miatt erényt és érdemtelenséget halmoz fel.
A visszamaradó benyomások (vászanák) révén születésben
és halálban van része. Ám az olyan elme, mely megszabadult
a szennyezõdéseitõl (a bûntõl) a számos születésen keresztül
végzett ragaszkodás nélküli cselekvés által, az meghallja a
szent iratok tanításait egy igaz tanító szájából, elmélkedik a
tanítások jelentésén, és meditál, hogy elérje az elme létmód-
jának természetes állapotát. Ez a természetes állapot nem
más, mint az Önvaló, vagyis az „én a Brahman vagyok” alak-
ja, mely a Brahman felett végzett szakadatlan kontempláció
eredménye. Ily módon szûnik meg az elme világgá alakulása
a tamasz következtében. Amikor ez megtörtént, az elme szub-
tilis és mozdulatlan marad. Csak a tisztátalan, a radzsasz és a
tamasz befolyása alatt álló elme miatt nem tapasztalható meg
a Valóság (azaz az Önvaló), éppen úgy, ahogy egy hatalmas
emelõrúddal sem lehet megvarrni egy finom selyemruhát,
vagy ahogy egy apró dolog részleteit sem lehet alaposan meg-
szemlélni a szél által ide-oda fújt láng fényénél. Ám a tiszta
elmében, melyet a fent vázolt meditáció kifinomulttá és moz-
dulatlanná tett, feltárul az Önvaló üdvössége (vagyis a Brah-
man). Minthogy elme nélkül nem létezhet megtapasztalás,
a megtisztított, rendkívül finom módosulásokkal (vritti) meg-
áldott elme számára lehetséges megtapasztalni az Önvaló üd-
vösségét azáltal, hogy abban a formában (vagyis a Brahman
formájában) marad. Ekkor az ember tisztán megtapasztalja,
hogy Önmaga Brahman-természetû.
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„én teszem” gondolatát. Hát nem végezte rengeteg tapaszta-
lati cselekedetét számtalan bhakta a felülemelkedett egyked-
vûség hozzáállásával?

14.

T: Mi a szannjásza (lemondás) valódi célja?

M: A szannjásza csak az „én”-gondolatról való lemondás,
nem pedig külsõ tárgyak visszautasítása. Aki lemondott (az
„én”-gondolatról), az ugyanaz marad akár egyedül van, akár
a kiterjedt szanszára (tapasztalati világ) kellõs közepén. Épp-
úgy, mint amikor az elme egyetlen tárgyra összpontosít, és
nem vesz észre más dolgokat, melyek pedig a közelében van-
nak, a bölcs ugyanúgy számtalan tapasztalati cselekedetet
végrehajthat, valójában mégsem hajt végre semmit, hiszen
az elméjét az Önvalóban nyugtatja, nem engedvén felmerül-
ni az „én”-gondolatot. Mint amikor valaki álmában látszólag
orra esik, jóllehet a valóságban meg sem mozdult, hasonló-
képpen a tudatlan személy is — azaz akiben az „én”-gondolat
nem szûnt meg —, merüljön akár szakadatlan meditációba,
gyakorlatilag maga végzi el minden tapasztalati cselekede-
tét.4 Ekképpen mondják a bölcsek.

15.

T: Az elmének, az érzékszerveknek stb. megvan a képességük az
érzékelésre, miért tekintik mégis érzékelt dolgoknak õket?

tól —, miképpen gondolkodhatna a fentebb említett módon?
Hát nem béklyót eredményeznének az ilyen gondolatok?
Amikor egy ilyen eszme megjelenik a visszamaradó benyo-
mások (vászanák) miatt, akkor az embernek meg kell akadá-
lyoznia az elmét, hogy abba az irányba áramoljon, töreked-
nie kell megtartania az Önvaló állapotában, és közömbössé
kell tennie a tapasztalati dolgokkal szemben. Nem szabad
helyet adnia az elméjében az olyan gondolatoknak, hogy:
„Ez a jó? Vagy az a helyes? Ezt meg lehet tenni? Vagy még-
sem szabadna?” 

Az embernek ébernek kell lennie már a hasonló gondo-
latok megjelenése elõtt, és az elmét arra kell bírnia, hogy
megmaradjon veleszületett állapotában. Ha bármilyen kis
teret is enged neki, az ilyen (felkavart) elme ártalmára lesz,
miközben barátjaként tetszeleg. Mint az ellenségünk, aki ba-
rátnak álcázva közelít, és romlásba dönt bennünket. Hát nem
azért merülhetnek fel ilyen gondolatok és okozhatnak egyre
több rosszat, mert elfeledkezünk az Önvalóról? Noha igaz,
hogy ha a megkülönböztetést alkalmazva azt gondoljuk, hogy
„Nem én teszek semmit, minden tevékenységet a cselekede-
tek eszközei végeznek el”, az lehet eszköz az elme vászanák-
kal való kiáramlásának megakadályozásában, de vajon nem
következik-e ebbõl az is, hogy csak ha az elme a gondolat-
vászanákkal kiáramlik, akkor van szükség a fentebb említett
megkülönböztetés révén megzabolázni? Vajon az az elme,
amely az Önvaló-állapotban marad, képes-e úgy gondolkoz-
ni, hogy „én”, vagy hogy „én tapasztalatilag így és így visel-
kedem”? Az embernek minden lehetséges módon arra kell
törekednie, hogy ne feledkezzen el (igaz) Önvalójáról, mely
nem más, mint Isten. Ha ezt elérte, mindent elért. Az elmét
nem kellene semmilyen más dologhoz terelni. Még ha az
ember esetleg mint egy õrült végzi is cselekedeteit prárab-
dha karmájának következményeként, az elméjét az Önvaló-
állapotban kell megtartania, nem engedvén felmerülni az
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landoznak, a ragaszkodásoktól [vászanáktól] mentes elme is úgy cselekszik,
hogy közben tétlen marad. Ám a kötöttségekbe [vászanákba] feledkezett elme
tevékeny akkor is, ha éppen nem cselekszik, hasonlóan ahhoz, aki mozdulatla-
nul alszik, miközben álmában hegyet mászik és lebukfencezik.” Negyven vers-
szak a Valóságról, Függelék, 30. vsz.



M:

A példa A példázott

1. A vasgolyó az énség

2. Felhevített vasgolyó a lélek, mely megjelenik az
Önvalóra történõ
rávetítésként

3. A tûz, mely benne van a tudatosság fénye,
a felhevített vasgolyóban azaz a változás nélküli

Brahman, mely minden-
kiben ott ragyog a lélekben

4. A láng, mely egy marad a mindent átható Brahman,
mely egyetlen marad

A fenti példákból nyilvánvalóvá válik, hogyan történik meg
az énség, a lélek, a tanú és a Mindennek Tanúja azonosítása.

Éppúgy, mint ahogy a kovácsnál lévõ viaszdarabban szá-
mos különféle fémdarabka található, és az egész mégis egyet-
len viaszdarabnak tûnik, a mélyalvásban is az összes egyéni
lélek durva- és finomtestét a kozmikus májá tartalmazza,
mely nem egyéb, mint nemtudás, s melynek természete me-
rõ sötétség, és mivel ezek az Önvalóban feloldódott lelkek
eggyé válnak vele, mindenütt csak sötétséget látnak. Az alvás
sötétségébõl megjelenik a finomtest, azaz az énség, ebbõl (az
énségbõl) pedig a durvatest. Ahogy az énség megjelenik, lát-
szólag az Önvaló természetére vetül, mint az izzó vasgolyó [és
a tûz esetében]. A lelken (dzsíva), vagyis a tudatosság fényé-
vel felruházott elmén, avagy énségen kívül a léleknek nincs
más tanúja, csak az Önvaló [Átman], mely azonos mindenek
tanújával: a Brahmannal [Paramátman]. Hasonlóképpen ah-
hoz, ahogy a kovács a[z izzó] vasgolyót különféle formára ko-
vácsolja, ám az abban lévõ tûz ezáltal semmilyen változáson
nem megy át, úgy a lélek is számos tapasztalásban részesül-

M: 

Drik (megismerõ) Drisja (megismert)

1. A látó a korsó (azaz a látott tárgy)

TOVÁBBÁ

2. A szem érzékszerve a test, a korsó stb.
3. A látás képessége a szem érzékszerve
4. Az elme a látás képessége
5. Az egyéni lélek az elme
6. Tudatosság (az Önvaló) az egyéni lélek

Amint a fenti táblázat mutatja, mivel mi — a tudatosság — is-
merünk meg minden tárgyat, driknek (megismerõ) neveznek
bennünket. A korsóval kezdõdõ kategóriák a látott tárgyak,
hiszen ezek a megismert dolgok. A megismerõ—megismert
fenti táblázatában a megismerõk és a megismerés tárgyai
között látható, hogy az egyik a másikhoz képest megismerõ;
mégis, mivel ugyanez a dolog egy másikhoz képest [a megis-
merés] tárgy[a], a valóságban ezen kategóriák egyike sem 
a megismerõ. Noha azt állítják rólunk, hogy mi a „megisme-
rõk” vagyunk — hiszen mi ismerünk mindent —, nem pedig
megismertek — mert bennünket semmi más nem ismer —, csak
a megismert tárgyak viszonylatában jelentik ki rólunk, hogy
mi vagyunk a „megismerõk”. Valójában azonban az úgyneve-
zett „megismert” nem különbözik tõlünk. Így tehát az a Való-
ság vagyunk, mely meghaladja e kettõt (a megismerõt és a
megismertet). Minden egyéb a megismerõ—megismert kategó-
riáiba tartozik.

16.

T: Hogyan történik meg az énség, a lélek, az Önvaló és a Brah-
man azonosítása?
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M: A példa A példázott

1. A lámpa az Önvaló
2. Az ajtó az alvás
3. A küszöb a mahat-tattva
4. A belsõ fal a nemtudás vagy 

okozati test
5. A tükör az énség
6. Az ablakok az öt kognitív érzékszerv
7. A belsõ szoba a mélyalvás, melyben az

okozati test megnyilvánult
8. A középsõ szoba az álom, melyben 

a finomtest megnyilvánult
9. A külsõ udvar az ébrenléti állapot, 

melyben a durvatest 
megnyilvánult

Az Önvaló, mely a lámpa (1), önmagától ragyog a belsõ szo-
bában, azaz az okozati testben (7), melyet belsõ falként (4)
övez a nemtudás és ajtóként (2) az alvás. Amikor az idõ, kar-
ma stb. által feltételekhez kötött vitális princípium kinyitja
az ajtót, akkor a küszöb — mahat-tattva (3) — közelében lévõ
énség-tükörben (5) megjelenik az Önvaló tükörképe. Az én-
ség-tükör ily módon megvilágítja a középsõ szobát, azaz az
álomállapotot (8), és az ablakok — az öt kognitív érzékszerv
(6) — által megvilágítja az ébrenlét állapotát. Amikor — ismét
csak az idõ, karma stb. által feltételekhez kötött vitális prin-
cípium révén — bezáródik az alvás-ajtó, akkor az énség meg-
szûnik az ébrenléttel és az álmodással együtt, és egyedül az
Önvaló ragyog örökké.

Az iménti példa azt magyarázza el, hogy az Önvaló moz-
dulatlan, hogy mi a különbség Önvaló és énség között, s
hogy a tapasztalás három állapota, a három test és a hasonló
dolgok miképpen jelennek meg.

het, s örömöt és fájdalmat élhet át, a benne lévõ Önvaló-fény
mégsem változik ezáltal a legkevésbé sem. Mint az éter, a
mindent átható, tiszta tudás az, ami egy, és az ragyog a szív-
ben a Brahmanként.

17.

T: Miképpen tudhatja meg az ember, hogy a szívben maga az
Önvaló ragyog a Brahmanként?

M: Éppúgy, ahogy a lámpás lángjában lévõ éter elemrõl köz-
tudott, hogy a lámpás lángját minden különbség és minden
határ nélkül kívül-belül áthatja, ugyanúgy a szívben, az Ön-
való-fényben lévõ tudás-éter minden különbség és minden
határ nélkül megtölt mindent ezen az Önvaló-fényen kívül
és belül egyaránt. Erre utalnak a Brahmanként.

18.

T: Hogyan jelenik meg az egy, osztatlan és önmagától ragyogó
Önvaló-fényben a tapasztalás három állapota, a három test és az
ezekhez hasonló, csupán képzeletbeli dolgok? És ha meg is jelen-
nek, honnan tudhatjuk, hogy egyedül az Önvaló marad mindig
mozdulatlan?
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23.
T: Miben áll a lélegzet teljes visszatartása?

M: Abban áll, hogy a vitális levegõt szilárdan a szívben tart-
juk, ki- és belégzés nélkül. Ez úgy érhetõ el egyebek között,
hogy meditálunk a vitális princípiumon.

24.

T: Miben áll a légzés fegyelmezése?

M: Abban áll, hogy a vitális levegõt szilárdan a szívben tart-
juk a kilégzés, a belégzés és a visszatartás által, a különféle
jógaszövegekben megadott útmutatások szerint.

25.

T: A légzésszabályozás miként lehet az elmeszabályozás eszköze?

M: Kétség sem férhet hozzá, hogy a légzésszabályozás az el-
meszabályozás eszköze, mivel az elme, akárcsak a lélegzet, a
levegõ része; mivel mindkettõjük közös természete a mozgé-
konyság; mivel származási helyük megegyezik; és mivel ha
az egyiket ellenõrzésünk alatt tartjuk, azzal a másikat is sza-
bályozzuk.

26.

T: Miután a légzésszabályozás csupán az elme nyugalmához
(manólaja), nem pedig annak elpusztításához (manónása) vezet,
hogyan lehet kijelenteni, hogy a légzésszabályozás a kutatás eszkö-
ze, mely viszont az elme elpusztítását célozza meg?

M: A szent iratok az Ön-megvalósítás elérésének eszközeit
kétféle módon tanítják: a nyolctagú jógaként (astánga-jóga),
illetve a nyolctagú bölcsességként (astánga-dnyána). A légzés
fegyelmezésével (pránájáma) vagy teljes visszatartásával (ké-
vala-kumbhaka), mely egyike a jóga tagjainak, az elme ellen-
õrzésünk alá kerül. Ha nem hagyjuk itt magára az elmét, ha-

19.
T: Noha [figyelmesen] hallgattam a kutatás jellemzõirõl szóló
igen részletes magyarázatot, elmém ennek ellenére még csak egy
kis békére sem tett szert. Mi ennek az oka?

M: Az ok az elme erejének vagy egyhegyûségének a hiánya.

20.

T: Mi az oka a mentális erõ hiányának?

M: Az eszközök, melyek alkalmassá teszik az embert a kuta-
tásra: a meditáció, a jóga stb. Fokozatos gyakorlás által jár-
tasságra kell szert tenni ezekben, ezáltal biztosítva a mentá-
lis módosulások [csitta-vritti] olyan áramát, mely természetes
és segítõ hatású. Amikor az elme, mely ily módon éretté vált,
hall a szóban forgó kutatásról, akkor egyszeriben felismeri
igaz természetét, mely az Önvaló, és tökéletes békességben
marad, anélkül hogy elhagyná ezt az állapotot. Az olyan el-
mének, amely még nem vált éretté, az azonnali felismerést és
békét nehéz elérnie pusztán azáltal, hogy hall a kutatásról.
Mégis, ha az ember egy ideig gyakorolja az elmeszabályozást,
akkor végül elérheti az elme békességét.

21.

T: Az elmeszabályozás eszközei közül melyik a legfontosabb?

M: A légzésszabályozás az elmeszabályozás eszköze.

22.

T: Hogyan szabályozzuk a légzést?

M: A légzést vagy a lélegzet teljes visszatartása (kévala-
kumbhaka), vagy a légzés fegyelmezése (pránájáma) révén
szabályozhatjuk.
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ket” illeti, néhány szöveg azt állítja, hogy a récsakának és
a púrakának egyenlõ mértékûnek kell lennie, a kumbha-
kának pedig kétszer olyan hosszúnak, míg más szövegek
szerint ha a récsaka egy egységnyi idõtartamú, akkor a
púrakának két egységnyinek, a kumbhakának pedig négy
egységnyinek kell lennie. „Egységnyi” az az idõtartam,
ami alatt a Gájatrí-mantrát egyszer elmondjuk. Ekképp a
récsakából, púrakából és kumbhakából álló pránájámát na-
ponta kell gyakorolni képességeink szerint, lassan és fo-
kozatosan. Ekkor az elmében fel fog ébredni a vágy, hogy
a boldogságban pihenjen meg, mindenféle mozgás nél-
kül. Ezután kell az embernek gyakorolnia a pratjáhárát.

5. Pratjáhára: Az elme fegyelmezése azáltal, hogy megakadá-
lyozzuk az elme külsõ nevek és formák felé áramlását. Az
elme, mely eddig szétszórt volt, most összeszedetté válik.
Ebben segítségére vannak: (I.) a meditáció a pranaván, (II.)
a figyelem rögzítése a szemöldökök közé, (III.) az orr he-
gyére nézés és (IV.) a nádára irányuló elmélkedés. Az elme,
mely ily módon egyhegyûvé vált, alkalmas lesz arra, hogy
egy helyben maradjon. Ezután a dháranát kell gyakorolni.

6. Dháraná: Az elme rögzítése egy meditációra alkalmas
helyre. A nyilvánvalóan alkalmas helyek a meditációra a
szív és a Brahma-randhra (a fejtetõn található nyílás). Az
embernek azt kell gondolnia, hogy az e helyen lévõ
nyolcszirmú] lótusz7 közepén lángként ragyog az Isten-
ség, mely az Önvaló, azaz a Brahman, és abban kell rög-
zítenie az elmét. Ezután következzen a meditáció.

7. Dhjána: Annak a gondolatnak a segítségével végzett me-
ditáció, hogy „én Õ vagyok”, vagyis hogy az ember nem

nem a további diszciplínákat is gyakoroljuk — mint például
az elme visszavonását a külsõ tárgyaktól (pratjáhára) —, akkor
végül az Ön-megvalósítást, mely a kutatás gyümölcse, bizo-
nyosan elérjük.

27.

T: Melyek a jóga tagjai?

M: Jama, nijama, ászana, pránájáma, pratjáhára, dháraná,
dhjána és szamádhi. Részletesebben:

1. Jama: Az olyan helyes viselkedési elvek megszilárdítását
jelenti, mint az erõszakmentesség (ahinszá), az igazság[os-
ság] (szatja), a nemlopás (asztéja), a cölibátus (brahmacsar-
ja) és a nembirtoklás (aparigraha).

2. Nijama: A helyes viselkedési elvek olyan szabályainak be-
tartását jelenti, mint például a tisztaság (saucsa), a megelé-
gedettség (szantósa), az önfegyelem (tapasz), a szent iratok
tanulmányozása (szvádhjája) és az Isten iránti odaadás
(Ísvara-pranidhána).5

3. Ászana: A különbözõ testtartások közül nyolcvannégy fõ
testtartást tartanak számon. Ezek közül is kiválónak
mondanak négyet, a szinha-, a bhadra-, a padma- és a
sziddha-ászanát. Ezek közül pedig a sziddha6 a legkitû-
nõbb. Ekképpen állítják a jógaszövegek.

4. Pránájáma: A szent szövegekben elõírt mértékek szerint a
vitális levegõ kilégzése a récsaka, belégzése a púraka, a szív-
ben való visszatartása pedig a kumbhaka. Ami a „mérté-
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5 A jama és a nijama célja a helyes ösvények elérése, melyek nyitva állnak a mók-
sára alkalmasak elõtt. További részletekért lásd az olyan mûveket, mint a Jóga-
szútrák vagy a Hatha jóga pradípiká.

6 Sziddhászana: a bal lábunk sarkát helyezzük a gáthoz, majd arra helyezzük a jobb
sarkunkat. Tekintetünket a szemöldökök közé kell rögzítenünk, testünknek pe-
dig mozdulatlannak és egyenesnek kell lennie, akár egy botnak.

7 Noha igaz, hogy a fejtetõn található lótuszról úgy tartják, hogy ezerszirmú,
mégis leírható nyolcszirmúként is, mert mind a nyolc szirom százhuszonöt
alsziromból áll.



— például a pancsáksara — lényege. Hogy az ember ehhez a va-
lódi jelentéshez elérjen, a pranaván kell meditálnia. Ez az ön-
átadástól áthatott meditáció az Önvaló igazságára irányul. 
E módszer gyümölcse a szamádhi, mely elhozza a megsza-
badulást, a felülmúlhatatlan boldogság állapotát. A nagyra
becsült guruk szintén kijelentették, hogy a megszabadulást
csak olyan önátadással lehet elérni, melynek természete az
Önvaló igazságán történõ szemlélõdés.

29.

T: Mi a célja annak a tanításnak, hogy az embernek az „én Õ
vagyok” gondolata révén azon az igazságon kell meditálnia, hogy
nem különbözik az önfényû Valóságtól, mely tûzként ragyog?

M: A) A célja annak a tanításnak, hogy az embernek ki kell
alakítania magában azt az elképzelést, miszerint nem külön-
bözik az önfényû Valóságtól, a következõ. A szent iratok
ezekkel a szavakkal jellemzik a meditációt: „A nyolcszirmú
szívlótusz közepén, amelynek természete mindennek termé-
szete, s amelyre Kailászaként, Vaikunthaként és Parama-pa-
daként utalnak, ott a Valóság, melynek mérete hüvelyknyi,
mely kápráztat, mint a villám, s mely ragyog, mint a tûz.
Ezen meditálva az ember halhatatlanságra jut.” Ebbõl tud-
nunk kell, hogy az ilyen meditáció révén elkerüljük az olyan
hibákat, mint (1) a különbözõség gondolata, melynek formá-
ja: „én más vagyok, s az is különbözõ”; (2) a meditáció olyas-
valamin, ami határok közé szorított; (3) az elképzelés, hogy
a valós határok közé szorított; valamint (4) hogy egyetlen
helyre korlátozódik.

B) A célja annak a tanításnak, hogy az embernek az „én
Õ vagyok” (szah aham = szóham; a szah a legfõbb Önvaló, az
aham pedig az „én”-ként megnyilvánult Önvaló) gondolatá-
val kell meditálnia, a következõ. A dzsíva — mely a Siva-
lingam — a szívlótuszban lakozik, amely a székhelye, s a test-

különbözik az elõbb említett fény természetétõl. Sõt, ha a
„Ki vagyok én?” kutatásába fog az ember, akkor — össz-
hangban a szent iratokkal, amelyek szerint „a mindenütt
jelen lévõ Brahman Önvalóként, az értelem tanújaként ra-
gyog a szívben” — fel fogja ismerni, hogy az Isteni Önva-
ló az, ami a szívben ragyog „Én-Én”-ként. A szemlélõdés-
nek e módja a legkiválóbb meditáció.

8. Szamádhi: Az említett meditáció eredményeként az elme
feloldódik a meditáció tárgyában anélkül, hogy helyet ad-
na az olyan elképzeléseknek, hogy „én ilyen és ilyen va-
gyok; ezt és ezt teszem”. Ez a szubtilis állapot, melyben
még az „Én-Én” gondolata is eltûnik, a szamádhi. Ha az
ember mindennap gyakorolja ezt, ügyelve rá, hogy az al-
vás be ne következzen, akkor Isten hamarosan részesíti õt
az elme békességének legfõbb állapotában.

28.

T: Mi a célja annak a tanításnak, hogy a pratjáhára során az
embernek a pranaván kell meditálnia?

M: A pranaván történõ meditáció elõírásának a célja a követ-
kezõ. A pranava a három és fél mátrából (a, u, m és ardha-
mátra) álló Ómkára. Ezek közül az a az ébrenléti állapotot, a
visvadzsívát és a durvatestet jelenti; az u az álmodás állapotát,
a taidzsasza-dzsívát és a finomtestet; az m az alvás állapotát, 
a pradnyá-dzsívát és az okozati testet; az ardha-mátra pedig 
a turíját, mely az Önvaló vagy „én”-természet, és ami meg-
haladja ezt, vagyis a turíjátítát vagy tiszta Üdvösség állapotát. 
A negyedik állapotra, mely az „én”-természet állapota, már
utaltunk a meditációról (dhjána) szóló részben. Ezt külön-
bözõképpen írják le: mint ami amátra-természetû, mely magá-
ban foglalja a három mátrát, az a-t, az u-t és az m-et; mint ami
maunáksara (csendszótag); mint ami adzsapa (recitálás nélküli
recitálás), és mint ami az advaita-mantra, mely minden mantra
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Mivel az Önvaló minden isten valósága, a tõlünk nem
különbözõ Önvalón történõ meditáció a legnagyszerûbb
minden meditáció közül. Ebben minden más meditáció ben-
ne foglaltatik. Azért javasolják a többi meditációt, hogy ezt
elérjük. Ezt elérve a többire nincs szükség, Önvalónkat is-
merve Istent is ismerjük. Ha azonban anélkül, hogy ismer-
nénk Önmagunkat, aki meditál, azt képzeljük, hogy létezik
egy különálló istenség, majd meditálunk rajta, akkor, a kivá-
lóak szerint, úgy teszünk, mintha a lábunkkal próbálnánk
megmérni saját árnyékunkat, vagy egy hétköznapi kagylót
keresnénk, miután elhajítottuk a már tulajdonunkban lévõ
drágakövet.10

30.

T: Jóllehet a szív és a Brahma-randhra a meditációra alkalmas
helyek, meditálhat-e mégis az ember, ha szükséges, a hat misztikus
központon (adhárák)?

M: A hat misztikus központ és a hasonlók, melyeket a medi-
táció helyszíneinek mondanak, nem egyebek, mint a képzelet
szüleményei. Mindezek a jógában kezdõknek valók. A hat
központon történõ meditációval kapcsolatban a Siva-jógik azt
mondják: „Isten, aki nem kettõs, abszolút, tudatosság-Önvaló-
természetû, megnyilvánít, fenntart és felold mindannyiunkat.
Hatalmas bûn beszennyezni ezt a Valóságot azzal, hogy kü-
lönbözõ neveket és formákat vetítünk rá, mint például Gana-
pati, Brahmá, Visnu, Rudra, Mahésvara és Szadásiva [alak-
ját].” A védántinok pedig kijelentik: „Mindezek csupán a
képzelet szülöttei.” Ennélfogva ha az ember ismeri Önvaló-
ját — mely természete szerint mindentudó tudatosság —, ak-

ben helyezkedik el, ami viszont a Brahman városa. Az énség-
természetû elme kifelé indul, azonosítva önmagát a testtel
stb. Az elmét tehát a szívben kell feloldani, vagyis a testben
elhelyezkedõ én-érzettõl meg kell szabadulni. „Ki vagyok
én?” Amikor az ember így vizsgálódik, és zavartalan marad,
akkor abban az állapotban az Ön-természet megnyilvánulttá
válik az „Én-Én” szubtilis formájában. Ez az Ön-természet
minden, és mégis semmi, s a legfõbb Önvalóként nyilvánul
meg mindenütt, a külsõ és a belsõ különbözõsége nélkül. Ez
ragyog, mint a tûz, amint idéztük, kifejezésre juttatva az
igazságot: „Én a Brahman vagyok.” Ha az ember nem úgy
meditál rajta, mint ami önmagával azonos, hanem tõle kü-
lönbözõnek képzeli magát, akkor a tudatlanság nem hagyja
el. Ezért javasolt az azonosság-meditáció.

Ha hosszú ideig zavartalanul meditálunk az Önvalón az
„én Õ vagyok” gondolatával, mely az Önvalón történõ szem-
lélõdés módszere, akkor a nemtudás szívben honoló sötétsé-
ge eloszlik, és minden akadály — mely e nemtudás következ-
ménye — eltûnik, s elérjük az abszolút bölcsességet.8

A Valóság ilyen felismerése a szívbarlangban, mely (a
Brahman) város(á)ban, vagyis a testben található, ugyanaz,
mintha a mindig tökéletes Istent ismertük volna fel. Köny-
nyedén idõzik a bölcs a kilenckapus városban, amely a test.9

A test a templom, a dzsíva Isten (Siva). Ha az ember az
„én Õ vagyok” gondolatával tiszteli Õt, akkor elnyeri a meg-
szabadulást.

Az öt burokból álló test a barlang, a Magasztos pedig, aki
abban lakozik, a barlang ura. Így mondják a szent iratok.
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8 „Ha a meditáció »én Siva vagyok« (Sivóham bhávana) formáját gyakoroljuk fo-
lyamatosan, mely megakadályozza a gondolatok kifelé áramlását, akkor megje-
lenik a szamádhi.” (Vallalár)

9 „A városban, melynek kilenc kapuja van, Õ idõzik az üdvösség formájában.”
(Bhagavad Gítá)

10 „Azon kell meditálnunk, ami — az Önvaló formájában létezõ — átma-tattva, ami
fénylõ, és ami minden élõben ott lakozik, mindig „én”-t mondván. Ha kívül ke-
resünk egy Istent, elhagyva a szív barlangjában lakozó Istent, akkor úgy te-
szünk, mintha elhajítanánk egy rendkívül értékes drágakövet, és egy jelenték-
telen gyöngyszem keresésére indulnánk.” (Jóga Vászistha)



jelenhet meg, csak úgy, hogy vagy az Önvalóhoz, vagy a nem-
Önvalóhoz tartozik. Ha az Önvalóhoz tartozik, igaz tudásnak
nevezik, tudásnak annak a mentális módosulásnak a formá-
jában, amelynek tárgya az Önvaló, vagy olyan tudásnak,
melynek tartalma az osztatlan (Önvaló). Amikor pedig a
nem-Önvalóhoz tartozik, nemtudásnak hívják. E vidnyána ál-
lapotáról, amikor az Önvalóhoz tartozik és Önvaló formájú-
ként nyilvánul meg, úgy tartják, hogy „én”-megnyilvánulás.
Ez a megnyilvánulás nem történhet meg a Valóstól (azaz az
Önvalótól) különbözõként. Ez a megnyilvánulás az, ami jel-
zésként szolgál a Valós közvetlen megtapasztalásához. Önma-
gában azonban mégsem alkothatja azt az állapotot, hogy a
Valós vagyunk. Az, amelytõl függõen e megnyilvánulás meg-
történik, az alapvetõ valóság, melyet pradnyánának is nevez-
nek. A „pradnyánam brahma” védántikus szöveg ugyanezt az
igazságot tanítja.

Légy tisztában vele, hogy ez a szent irat lényege is. Az
Önvaló, mely önmagától ragyog és mindennek tanúja, a
vidnyánakósában (értelmi burok) lakozóként nyilvánul meg.
Az által a mentális módosulás által, mely osztatlan, ragadd
meg célodként és élvezd az Önvalóként ezt az Önvalót.

33.

T: Mi az, amit belsõ istentiszteletnek vagy a tulajdonságok nél-
küli tiszteletének neveznek?

M: Az olyan szövegek, mint a Ribhu Gítá, a tulajdonságok
nélküli tiszteletét részletesen elmagyarázták (külön diszcip-
línaként). Mégis minden gyakorlat, mint például az áldozás,
a jótékonykodás, a vezeklés, a fogadalmak betartása, a dzsapa,
a jóga és a púdzsá, végeredményben az „én a Brahman vagyok”
meditációs formájának valamilyen módja. Tehát mindenfajta
gyakorlás során ügyelni kell arra, hogy az ember ne térjen el
attól a gondolattól, hogy „én a Brahman vagyok”. Ez a tulaj-
donságok nélküli tiszteletének jelentése.

kor mindent tud. A kiválóak azt is mondták: „Ha Az ismert
akként, ami Önmagában, akkor minden, ami addig nem volt
ismert, ismertté válik.” Ha mi, akiknek különbözõ gondola-
taink vannak, meditálunk Istenen, aki az Önvaló, akkor
megszabadulunk a gondolatok sokaságától ez által az egyet-
len gondolat által. Ezután még ez az egyetlen gondolat is el-
tûnik majd. Ezt jelenti az az állítás, hogy ha az ember isme-
ri Önvalóját, ismeri Istent. Ez a megismerés megszabadulás.

31.

T: Hogyan gondoljon az ember az Önvalóra?

M: Az Önvaló önmagától ragyog sötétség és fény nélkül, és az
a valóság, mely önmagától megnyilvánul. Ezért nem úgy kell
gondolni rá, mint erre vagy arra a dologra. Épp maga a gon-
dolkozás az, amely végül is béklyóba veri az embert. Az Ön-
valón történõ meditáció célja az, hogy az elmét az Önvaló
alakjának felvételére késztesse. A szívbarlang közepén a ma-
kulátlan Brahman közvetlenül megnyilvánul az Önvalóként
az „Én-Én” formájában. Lehet-e nagyobb tudatlanság annál,
mint hogy különféle módokon elgondoljuk anélkül, hogy az
említettként ismernénk?

32.

T: Elhangzott, hogy a Brahman megnyilvánul az Önvalóként
az „Én-Én” formájában, a szívben. Hogy megértsem ezt a kijelen-
tést, kaphatnék további magyarázatot?

M: Vajon nem mindenki tapasztalta-e mélyalvás, ájulás stb.
közben, hogy egyáltalán nincs jelen tudás, sem önmagáról,
sem másról? Amikor azután a „felébredtem az alvásból” vagy
„magamhoz tértem az ájulásból” formájában megjelenik a ta-
pasztalás, az vajon nem egy különleges tudás-e, mely az elõbb
említett különbség nélküli állapotból jelent meg? E különle-
ges tudást nevezik vidnyánának. Ez a vidnyána magában nem
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8. Szamádhi: Amikor az „én”-megnyilvánulás is megszû-
nik, akkor ott a (szubtilis) közvetlen megtapasztalás. Ez
a szamádhi.

Az imént részletezett pránájáma stb. céljára a jógánál említett
gyakorlatok, mint például az ászana stb., nem szükségesek.
A bölcsesség tagjai bárhol és bármikor gyakorolhatóak. Ami
a jógát vagy a bölcsességet illeti, az ember azt követheti, ame-
lyik kedvére való, vagy mindkettõt, a körülményeknek meg-
felelõen. A nagy tanítók azt mondják, hogy a felejtés minden
baj forrása, és a halál azok számára, akik a megszabadulást
keresik.11 Tehát az embernek az Önvalójában kell nyugtatnia
az elméjét, és soha nem szabad elfeledkeznie az Önvalóról.
Ez a cél. Ha az elme uralmunk alatt áll, mindent képesek le-
szünk uralmunk alatt tartani. A nyolctagú jóga és a nyolc-
tagú bölcsesség közötti különbségeket alapos részletességgel
tárgyalják a szent szövegek, ezért itt csak a tanítás lényegét
ismertettük.

35.

T: Lehetséges egyszerre gyakorolni a jógához tartozó pránájámát
és a bölcsességhez tartozó pránájámát?

M: Amíg az elmét nem nyugtattuk el a szívben vagy a teljes
visszatartás (kévala-kumbhaka), vagy a kutatás révén, addig a
récsaka, púraka stb. szükséges. Ennélfogva a jóga pránájámája
gyakorlandó a [jóga]képzés idején, a másik pránájáma pedig
gyakorolható mindig. Így tehát mindkettõ gyakorolható. 
A jógikus pránájámát elég addig gyakorolni, amíg elsajátít-
juk a teljes visszatartást.

34.
T: Mely a bölcsesség nyolc tagja (dnyána-astánga)?

M: A nyolc tag ugyanaz, mint amelyeket már említettünk,
azaz a jama, a nijama és így tovább, ám másként határozzák
meg õket.

Meghatározásuk a következõ:

1. Jama: Az érzékszervek összességének uralma, felismerve
a testbõl stb. álló világban jelen lévõ tökéletlenségeket.

2. Nijama: Az Önvalóhoz kapcsolódó mentális módosulá-
sok folyamának fenntartása és az azzal ellentétes módok
elutasítása. Más szavakkal: azt a szeretetet jelenti, mely
megszakítás nélkül áramlik a magasztos Önvaló felé.

3. Ászana: Az, melynek segítségével a Brahmanon való me-
ditáció könnyedén lehetõvé válik, az ászana.

4. Pránájáma: A récsaka (kilégzés) a világot, a testet stb. al-
kotó dolgok két valótlan jellegének, a névnek és a formá-
nak az eltávolítása. A púraka (belégzés) a három valós jel-
leg: a létezés, a tudatosság és az üdvösség megragadása,
melyek állandóak e dolgokban. A kumbhaka pedig az ek-
képpen felfogott jellegek megtartása.

5. Pratjáhára: A már eltávolított név és forma megakadá-
lyozása, hogy újra belépjen az elmébe.

6. Dháraná: Az elme rögzítése a szívben, anélkül hogy ki-
felé kalandozna, és annak felismerése, hogy az ember
maga az Önvaló, mely létezés-tudatosság-üdvösség.

7. Dhjána: Az „én csakis a tiszta tudatosság vagyok” formá-
jában történõ meditáció; vagyis az ember, miután el-
hagyta az öt burokból álló testet, a következõ módon
vizsgálódik: „Ki vagyok én?” Ennek eredményeképpen
az „én”-ként megmarad, mely az Önvalóként ragyog.
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11 „A halál vagy kála az, ha feladjuk a szemlélõdést az Önvalón, melyet a legcse-
kélyebb mértékben sem szabadna feladnunk.” (Vivéka-csúdámani)



ban, akár írásban. Ezt állítják a szent iratok. Ezért tehát ha
az ember valamilyen módon elsajátítja, hogyan kell az elmé-
jét az Önvalóban tartania, akkor nem kell aggódnia más dol-
gok miatt.

A kiváló tanítók szintén azt tanították, hogy az önmagát
átadó követõ nagyszerûbb, mint a jógi,13 és hogy a megszaba-
dulás eszköze az önátadás, melynek természete az ember sa-
ját Önvalóján történõ szemlélõdés.14

Ekképpen a Brahman felismerésének ösvényét nevezik
különféle módokon Dahara-vidjának, Brahma-vidjának, Át-
ma-vidjának stb. Mi többet lehet ennél elmondani? A többit
az embernek a következtetések levonásával kell megértenie.

A szent iratok különbözõ módokon tanítanak. Miután
ezeket a módokat a kiválóak alaposan elemezték, kijelentet-
ték, hogy ez a leggyorsabb és legmegfelelõbb eszköz.

37.
T: A fenti diszciplínákat gyakorolva az ember megszabadulhat
az elmében jelen lévõ akadályoktól, vagyis a nemtudástól, a két-
ségtõl, a tévedéstõl és a hasonlóktól, és ezáltal elérheti az elme bé-
kességét. Mégis felmerül még egy utolsó kétség. Miután az elme fel-
oldódott a szívben, csak tudatosság van jelen, mely az abszolút
valóságként ragyog. Amikor az elme ily módon az Önvaló alakját
öltötte, ki az, aki kutat? Az ilyen kutatás önimádatot eredményez-
ne, és hasonló lenne ahhoz a történethez, amelyben a pásztor azt a
bárányt keresi, amely egész idõ alatt a vállán volt!

M: Az egyéni lélek (dzsíva) maga Siva, Siva pedig maga 
a dzsíva. Igaz az, hogy a dzsíva nem más, mint Siva. Amikor 
a mag a pelyvában rejtõzik, kalásznak nevezik, amikor ki-

36.
T: Miért szükséges a megszabaduláshoz vezetõ ösvényt különbö-
zõképpen tanítani? Nem eredményez ez zavarodottságot a törek-
võk elméjében?

M: A Védákban számos ösvényt tanítanak, hogy igazodjanak
a törekvõk különféle szintjeihez. Ám mégis, mivel a megsza-
badulás nem egyéb, mint az elme elpusztítása, minden erõ-
feszítés célja az elme feletti uralom. Noha a meditáció mód-
jai egymástól eltérõeknek tûnhetnek, végül mind eggyé
válnak. Nem szükséges ezt kétségbe vonni. Az ember elfo-
gadhatja azt az ösvényt, amely elméje érettségének megfelel.

A prána feletti uralom — a jóga — és az elme feletti uralom
— a dnyána12 —: e kettõ az elme elpusztításának fõ eszköze. Va-
laki számára az elõbbi tûnhet könnyûnek, másnak pedig az
utóbbi. A dnyána azonban olyan, mint amikor egy feldühö-
dött bikát illatos fûvel csábítgatva csillapítunk le, a jóga pe-
dig olyan, mint amikor erõvel hajtjuk uralmunk alá. A böl-
csek azt mondják: az alkalmas törekvõk három szintje közül
a legmagasabbon lévõk úgy érik el a céljukat, hogy az elmét
szilárdan az Önvalóban rögzítik azáltal, hogy védántikus ku-
tatás révén meghatározzák a valóság természetét, s önma-
gukra és minden dologra úgy tekintenek, mint amelynek
természete [maga] a valóság. A középsõ szinten lévõk a
kévala-kumbhaka által az elmét a szívben rögzítik, és hosszú
ideig a valóson meditálnak; míg a legalacsonyabb szinten lé-
võk fokozatosan, légzésszabályozás stb. segítségével érik el
ezt az állapotot.

Az elmét el kell nyugtatni a szívben, amíg el nem pusz-
títjuk az „én”-gondolatot, mely a nemtudás formájában ho-
nol a szívben. Ez maga a bölcsesség (dnyána), és ez maga a
meditáció (dhjána) is. A többi puszta mellébeszélés, akár szó-
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12 Mindent a Valósként látni a szent iratok szerint, vagyis úgy, hogy én a Brahman
vagyok, egyetlenegy, második nélkül.

13 „Minden jógi közül az a legkedvesebb számomra, aki rendületlen elméjét és
szeretetét bennem nyugtatja.” (Bhagavad Gítá)

14 „A megszabadulás eszközeivel kapcsolatban csak a bhaktiról (önátadás) jelent-
hetjük ki, hogy a legmagasabb rendû, hiszen a bhakti szakadatlan szemlélõdés
saját Önvalónkon.” (Vivéka-csúdámani)



M: A dzsíva igaz természetérõl való elfeledkezés, mely az el-
fátyolozás erejeként ismert.

39.

T: Ha igaz, hogy a dzsíva elfeledkezett önmagáról, akkor miként
jelenik meg mindenki számára az „én”-tapasztalat?

M: A fátyol nem teljesen rejti el a dzsívát,17 csak az „én” Ön-
való-természetét takarja el, és kivetíti az „én a test vagyok”
képzetét. Nem rejti azonban el az Önvaló létét, mely az „én”,
s amely valós és örök.

40.

T: Melyek a dzsívan-mukta (az életében megszabadult) és a
vidéha-mukta (a halálakor megszabadult) jellemzõi?

M: „Én nem a test vagyok; én a Brahman vagyok, mely az
Önvalóként nyilvánul meg. Bennem, ki az abszolút Valóság
vagyok,18 a testekbõl stb. álló világ puszta látszat, mint az ég
kékje.” Aki felismerte az igazságot ilyenformán, az dzsívan-
mukta. Amíg azonban az elméje nem oldódott fel, szenvedés
jelenhet meg számára prárabdhájának (karmájának, mely el-
kezdte meghozni gyümölcsét, és melynek eredménye a jelen
test) köszönhetõen, a dolgokkal való kapcsolata miatt. S mivel
az elme mozgása nem szûnt meg, az üdvösség tapasztalása sem
lesz jelen. Az Önvaló megtapasztalása csak annak az elmének
lehetséges, amely szubtilissá és mozdulatlanná vált a hosszas
meditáció eredményeként. Aki tehát olyan elmével rendelke-
zik, mely kifinomulttá vált, és aki részesült az Önvaló megta-
pasztalásában, azt dzsívan-muktának nevezik. A dzsívan-mukti
állapotára utalnak úgy, mint a tulajdonságok nélkül Brah-

csépelik, búzának hívják.15 Hasonlóképpen, amíg az embert
köti a karma, addig dzsíva marad; amikor a tudatlanság bi-
lincsét letöri, Sivaként, az Istenségként tündököl. Így írják a
szent szövegek. Ennek megfelelõen a dzsíva, mely elme, a va-
lóságban a tiszta Önvaló, de — elfeledkezve errõl az igazság-
ról — önmagát egyéni léleknek képzeli, és az elme alakjában
béklyóba kerül. Így hát kutatása az Önvaló után, mely önma-
ga, hasonló a pásztor birka utáni kutatásához. Ám mégis, az
önmagáról elfeledkezõ dzsíva nem válik az Önvalóvá pusztán
közvetett tudás segítségével. A korábbi születésekben össze-
gyûlt visszamaradó benyomások által emelt akadály miatt a
dzsíva újra meg újra elfeledkezik azonosságáról az Önvaló-
val, és tévedésbe esik, a testtel stb. azonosítva önmagát. Hát
lesz-e valakibõl magas rangú hivatalnok azáltal, hogy egy
ilyen emberre tekint? Nem sokkal inkább az ez irányú erõ-
feszítései teszik azzá? Hasonlóképpen a dzsívának is, mely
béklyóban van a testtel stb. történõ mentális azonosulás mi-
att, erõfeszítést kell tennie az Önvaló feletti szemlélõdés for-
májában, fokozatosan és lankadatlanul. Amikor az elme ily
módon elpusztul, a dzsíva az Önvalóvá válik.16

Az ekképpen gyakorolt szüntelen szemlélõdés az Önva-
lón el fogja pusztítani az elmét, majd elpusztítja önmagát is,
mint a halotti máglya meggyújtásához használt fadarab. Ezt
az állapotot nevezik megszabadulásnak.

38.

T: Ha a dzsíva természete szerint azonos az Önvalóval, mi aka-
dályozza meg igaz természetének felismerésében?
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15 Az eredeti szövegben hántolatlan és hántolt rizs szerepelt, melyekre nincs két
külön kifejezés a magyarban. (A ford.)

16 „Jóllehet a születés béklyóját okozó akadály számos lehet, minden ilyen válto-
zásnak egyetlen gyökéroka van, mégpedig az ahankára. Ezt a gyökérokot kell
örökre elpusztítani.” (Vivéka-csúdámani)

17 „A nemtudás nem rejtheti el az alapvetõ »én«-t, de elrejti azt a sajátos igazságot,
hogy a dzsíva a Legfõbb (Önvaló).” (Kaivalja navaníta)

18 „A világok csak látszatok bennem, ki az abszolút Valóság vagyok. Ha az ember
hosszasan meditál ezen, hol maradhat meg nemtudás?” (Kaivalja navaníta)



manra és a Turíjára. Amikor még a szubtilis elme is feloldó-
dik, az Önvaló tapasztalása megszûnik, és az ember elmerül
az üdvösség óceánjában, eggyé válva vele minden különálló
létezés nélkül, akkor vidéha-muktának nevezik. A vidéha-
mukti állapota az, amelyre úgy utalnak, mint a transzcen-
dens, tulajdonságok nélküli Brahmanra és a transzcendens
Turíjára. Ez a végsõ cél. A szenvedés és a boldogság külön-
bözõ fokozatai szerint a megszabadultak — a dzsívan-mukták
és a vidéha-mukták — négy kategóriába sorolhatók: Brahma-
vid, Brahmavara, Brahmavaríja Brahmavaristha. Ám ezek a
megkülönböztetések azok nézõpontjából [származnak], akik
rájuk tekintenek; a valóságban nincsenek különbségek a
dnyána révén elért megszabadulásban.

Tiszteletadás

Virágozzék örökké a [lótusz]lába
Ramanának, a Mesternek,
aki maga a Hatalmas Siva,
és aki emberi formát is öltött!

(Dr. T. M. P. Mahádévan fordítása alapján
fordította Malik Tóth István)
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